magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O pohybu 31. 3. 2017 | Mgr. Martina Karasova

Dobehnete si pro dobrou
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Béhani je sport, kde prekonavate sami sebe. Pokud budete na sebe laskavi -
zacnete postupné a pomalu, mate Sanci vytrvat. MlzZete zazit pocit radosti,
uvolnéni, uspokojeni z prekonavani prekazek. Paklize budete béhat tfeba malo,
ale pravidelné - vysledky se dostavi pomérné rychle.
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Zdroj: Dobéhnéte si pro dobrou naladu ze Shutterstock

1. Obujte se

Nespornou vyhodou béhani je fakt, Zze vas skoro nic nestoji. Jediné, do
c¢eho se opravdu vyplati zainvestovat, je bézecka obuv. Vybirat mlzete z
modell dostupnych v obchodech se sportovnimi potfebami, ale také ve
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specializovanych prodejnach s bézeckou obuvi, kde vam poradi, pripadné
upravi boty primo pro vas. Nékde se dokonce mizete s odborniky poradit, zda
je vase technika béhu spravna, nechat nohy vysetfit, pfipadné nechat zhotovit
specialni vlozky do bézeckych bot. Mnoho lidi si totiz neuvédomuje, ze
Spatné zvolena bézecka obuv Vam béh nejen neusnadni, ale naopak
mnohem rychleji privodi pocit vycerpani.Béhat mdlzete i naboso nebo v
barefoot obuvi, takovy béh vSak vyzaduje trénink a postupnou pfipravu, neni
vhodny do kazdého terénu a uz vibec se nehodi pro kazdého.

Zivotnost obuvi je zavisla nejen na typu a kvalité obuvi, ¢i znacky. Dals{ faktory
jsou vaha bézce, nebo vybrany bézecky terén. Zatimco pro béh na silnici jsou
vhodné boty hlavné s pohodinym tlumenim, pak pro boty v terénu jsou dilezité
i dalsi faktory. Kvalitni pevny svrsek, tlumeni i hlubsi vzor na podesvi.

2. Rozpohybujte paze

FunkcCni pohyb pazi je u béhu c¢asto opomijeny. Ruce pritom béh velmi
ovliviuji. Jejich zakladni funkci je stabilizace trupu pfi béhu. Spravny
pohyb pazi také pomaha rozvijeni hrudniku. Plice tak mohou vyuzivat svij
potencial naplno a nabirat maximum vzduchu. Cim ekonomiétéjsi jsou vase
pohyby, tim mensi je spotreba energie, a tim lepsije vas vykon. Paze by
meély v loktech svirat priblizné pravy Uhel a pohybovat se paralelné s télem,



nikoliv pred nim. Lokty pridrzujte u téla. Dlané by mély byt lehce otevrené,
hrbety rukou smeéruji ven, palce jsou nahore. Uvolnéte také ramena a Siji.

3. Na paty nebo na spicky?

Diskuze ohledné doSlapu jsou Casté. Co je tedy spravné? Nic neni ¢ernobilé,
spravné mohou byt obé varianty. Je nutné si uvédomit, Ze jinak doSlapujeme
pri chdzi a jinak pfi béhu. Zatimco pri chlizi dopadéame nejprve na patu, poté se
pres zevni hranu postupné pfida i predni cast nohy. PFfi béhu doslapujeme
nejvice na stredni c¢ast chodidla. Pfi béhu noha musi béhem dopadu
vyrovnavat s 2 az 3x vys$sim tlakem nez pfi chizi. Kazda takova zatéz
bohuzel zuroci vsechny vady a nedostatky.

4. Pozor na klouby

Pokud mate vy$si hmotnost, zaénete nejprve sviznéjsi chuzi nebo béh
aspon stridejte s chuzi. Béh klade pomérné vysoké naroky na klouby a pfi
dopadech je kazdé kilo navic znat. Pokud navic trpite degenerativnim
onemocnénim kycli nebo kolen, nahradte béh tfeba jizdou na kole a postupné
upravte svou hmotnost.



5. Dychejte

Dychani je zcela pfirozeny pochod, presto byste se pfi béhu méli védomeé
soustredit na hluboké a Uplné vydechnuti. Intenzivhim vydechem
podporujeme zvét$ovani vitalni kapacity plic. Cim vice vydechneme, tim
hloubéji se budeme moci nadechnout. Pfi mélkém dychani se vzduch plicich
nemeéni dostatecné. Nadechujte se tedy zhluboka nosem a poté pomalu
vydechujte. Snazte se vyhnout dychani pusou. Nejvyhodnéjsi byva dychani
v poméru 2:2. Znamena to, ze bézec udéla 2 kroky, pfi nichz se
nadechne a poté udéla dalsi 2 kroky, u kterych vydechne.

6. Méjte radost z pohybu

MUZete mit sebelepsi styl a nejlepsi boty, ale pokud vas béh nebude bavit, je to
pro vas zbytecny pohyb. Bézci vétSinou mivaji opacny problém, béhani se
stane jejich drogou a nemohou bez néj byt. Jak Iépe si také vycistit hlavu
nez pri béhu na Cerstvém vzduchu, kdy vas nikdo jiny nerusi a vase myslenky
mohou volné plynout? Po béhani budete navic zaplaveni endorfiny, hormony
dobré nalady. Nemusite béhat hodiny, abyste se citili dobre. Radé&ji béhejte
castéji a ve volnéjsim tempu, zato s chuti a radosti z pohybu.



7. Zavérem nékolik tipu nejen pro uplné
zacatecniky:

* Pfed vybéhnutim se rozhybejte a rozcvicte

« Zacnéte postupné. Rychlejsi chlize mize nasledné nahradit pomaly béh.
Ten Ize postupné zrychlovat

» Vyhradte si pravidelny c¢as. Pravidelnost se zméni ve zvyk, a to se Vam
vyplati hlavné ve chvilich, kdy se Vam nebude chtit vybéhnout

« Tempo zvysujte pomalu. Zatéz v terénu také zvysujte primérenée

» Zpocatku zkuste béhat 30 minut. Télo si o prodlouzeni fekne samo

« Rikd se, Ze tempo by mélo byt takové, abyste si aspon chvili mohli
popovidat s "partdkem". Postupné mulzete zrychlovat, ale tak, abyste
mohli plynule dychat

* | na zavér nezapomeiite na protazeni, hlavné svall na nohou
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